
▶トレーニング室入口
　にある札を取ります

〇ストレッチ/30分

〇肩・膝・腰の運動/30分

〇コアトレ/15分

〇コンディショニング/15分

▶トレーナーが
　レッスンを行います

スタート時間が決まっています（※別紙スケジュール参照）

お疲れさまでした!!

自分のペースでスタート！

〇有酸素運動ゾーン

〇筋力トレーニングゾーン

〇フリーウェイトゾーン

〇ストレッチゾーン

マシンの説明

+
トレーニング室利用の説明

筋肉量や体脂肪量、
カラダの水分量など見かけや
体重だけではわからない
身体の成分について調べます。

スタート時間が決まっています。

（※別紙スケジュール参照）

スタート時間が決まっています

（※別紙スケジュール参照）


